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♪食育だより♪ 
 

大好きなお友達や家族

と、おはなしをしながら、

同じものを食べると食が

すすみます♪ 

 

旬の食材 ゴボウの豆知識 

ごぼうはキク科の植物で、わたしたちは、 

地中の根の部分を食べています。 

古くは薬草として使われていました。 

野菜として食べているのは、世界中で日

本と韓国など一部の国と言われていわれ

ています。食物繊維を多く含むので体

の中をキレイにして便秘の予防にも

役に立ちます。 

 

冬には冬の野菜を！ 
少しずつ肌寒くなってきて、冬野菜をたくさん使った鍋料理やシチューが美味しい季節になり

ましたね。冬の野菜のほとんどは温かい土の中に眠っています。ダイコン・ニンジン・カボチ

ャ・ゴボウなどがあり、からだを温める作用があります。冬場は基礎代謝が増え、寒さから体

を温めるために根菜類や炭水化物、油脂類をたっぷり摂りましょう。   
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旬の食べ物ってすごい！ 

１味が濃くておいしい！ 

 旬の食材は、旬でないときとくらべて香りやうまみが豊富なので、味が濃く感じられます。

そのため少ない調味料でも美味しく味わうことが出来るのです。 

２栄養価が高い！ 

 多くの食材で、旬の時期はそうでない時期に比べて栄養価が高いです。免疫力を高めたり、

抵抗力をつけたりと丈夫な体づくりにつながっているのです。 

３鮮度が良く、価格も安い！ 

 旬の食材は鮮度がよく価格も安くなります。 

 

 

園でのようす･･･ 
一生懸命、練習していたおゆうぎ会も無事に 

終わり、子ども達も一段落です。 

そして、12月 21 日は年に一回のお楽しみ！ 

バイキングクリスマスパーティーを行いま

す。 

子ども達が自分たちで自ら料理をとる、バイ

キング形式になっています。 

メニューは昨年度の好評だったメニューを

とり入れて、子どもたちが喜ぶ献立をつくり

ます。みんなが、美味しかったな、楽しかっ

たなと思い出に残るクリスマスパーティー

に出来たらいいなと思います✩ 


